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قاســم� - بنا نيســت اســتان ها� د
گــر در جا 
بزنند تا ورزش خراســان جنوب� در سال ٩٣ جزو 

١٠ استان برتر كشور باشد.
مد
ر كل تربيت بدن� اســتان با بيان ا
ن مطلب 
و شــرح چگونگــ� تدو
ــن برنامــه اســتراتژ
ك 
 �٥ ســاله بــه خبرنــگار ما گفــت: تقو
م ورزشــ
هيئت هــا 
ــك بحــث عملياتــ� و بيشــتر ز
ر نظر 
٥ اســتراتژ
ك  برنامــه  امــا  فدراسيون هاســت، 
ســاله براساس چشــم انداز تدو
ن شــده است كه 
براســاس آن در ســال ٩٣، ورزش استان ما جزو 

١٠ استان برتر كشور خواهد شد.
«قد
ــر�» ادامــه داد: در حــال حاضــر برنامه 
تدو
ن شــده اســت اما چــون برنامه چشــم انداز 
با
ــد متاثــر از چشــم انداز ســازمان  ادارات كل 
� را 
تربيت بدن� كشور باشد مراحل و
را
ش نها

ط� م� كند.

و� بــا اشــاره به ا
ن كــه از ٢٥ مــورد كارها� 
ســتاد� در كشــور ، خراســان جنوب� در ٧ مورد 
آن مقــام اول را دارد، ادامــه داد: بنــا نيســت كه 
استان ها� د
گر درجا بزنند تا ما به آن ها برسيم، 
ا
ن ٧ مقام اول چگونه به دســت آمده است، مگر 
اســتان ها� د
گر درجــا م� زدند كه مــا آن ها را 
كســب كرد
م؟و� اظهار داشت: روز� كه آمدم 
بســيار� از هيئت ها رتبه ٣٠ را داشتند اما اVنون 
بــه دليل برنامه ا� منســجم در جا
ــگاه ١٠ تا ١٢

قرار گرفته اند و در حال� كه استان ها� د
گر هم 
بوده اند.

«قد
ر�» با بيــان ا
ن كه هيچ Vار� غير ممكن 
نيســت به شــرط� كه برنامه وجود داشــته باشد، 
تصر
ح كرد: در ابتدا� كار در ا
ن اداره كل، ٢٣

برنامــه در ٤ محور ارائه كردم Vــه از ا
ن برنامه ها 
٨٢ درصــد محقــق شــده و ١٨ درصــد هنــوز به 

دلا
ل خاص خود عمليات� نشده است.
غول خفته ورزش استان درون افراد است

مد
ر كل تربيت بدن� استان افزود: غول خفته 
ورزش اســتان درون افراد اســت، نحــوه تفكر، 
بينــش و نگــرش افراد اســت Vه اگر ا
ن هــا تغيير 

كرد، با
د انتظار تغيير داشت.
و� ادامــه داد: در بدو ورودم به بيرجند درآمد 
تربيت بدنــ� از محل ماده ٨٨ حــدود ٢٥٠ هزار 
تومان بود ، گفتم با
د به ٣٠ ميليون تومان برســد 
Vــه همه خند
دنــد و گفتنــد «تو مدتــ� از ا
ن جا 
دور بوده ا� نم� دان� اوضاع چگونه اســت» اما 
الآن با
ــد بگو
ــم ا
ن رقم به دليــل برنامه ر
ز� و 
چشــم انداز منســجم به ٦٨ ميليون تومان رسيده 

است.
را  ســاله   ٥ چشــم انداز  برنامــه  تدو
ــن  و� 
بــرا� تمــام هيئت هــا� اســتان و شهرســتان ها 
الزام� دانســت و اضافه كرد: 
كــ� از مهم تر
ن 
و
ژگ� ها� ا
ن چشــم انداز با
ــد واقعيت نگر� 
باشــد و مطمئن هســتم خراســان جنوب� توان آن 
را دارد كه در رد
i ١٠ اســتان برتر قرار گيرد اما 

جامعه ورزش هم با
د به ا
ن خودباور� برسد.

تاپ نيوز
مد'ر كل تربيت بدن�:

استان ها4 د'گر قرار نيست در جا بزنند تا خراسان جنوب� جزو ١٠ استان برتر شود

حسين� - پادگان ٠٤ (صفر)
تربيت بندر عباس (صفر)

�داور وسط: سيامك
كمك هــا: حســين نعيمــ� و مجتبــ� محمــد� از 

�خراسان شمال
تيم فوتبال ٠٤ نما
نده اســتان در رقابت ها� دســته 
٣ فوتبال كشــور در هفته چهاردهم ا
ن مسابقات با 
نتيجه مســاو� بدون گل در برابر تربيت بندر عباس 
متوقi شد.به گزارش خبرنگار ما در ا
ن د
دار كه 
عصر روز دوشــنبه و در هوا� سرد استاد
وم آزاد� 
بيرجنــد برگزار شــد دو تيم در 
ك بــاز� نه چندان 
ز
با كه بيشتر در ميانه ميدان در جر
ان بود در نها
ت 
نتوانستند به دروازه 
كد
گر راه پيدا كنند.تيم تربيت 
بندر عباس كه پس از سقوط از رقابت ها� دسته ٢ 
فوتبال ناچار به رقابت در دسته سوم در فصل جار� 
شده است، به هيچ عنوان نم� خواست بازنده ا
ن 
د
دار باشد، چرا كه هم اكنون با كسب ١٥ امتياز در 
رده هفتم جدول قــرار دارد.به گزارش خبرنگار ما 
باز� بســته و دفاع� تيم ميهمان در ا
ن د
دار باعث 
شــده بود كه باز
كنان« ٠٤» هم نتوانند تاكتيك ها� 
مــورد نظــر خــود را در زمين پيــاده كننــد و از چند 
موقعيــت خطرناك� كــه رو� دروازه حر
i ا
جاد 
شــد به خوب� بهره ببرند.تربيــت بندر عباس هم در 
ا
ن باز� صاحب چند موقعيت شــد كه نتوانست از 
آن بهره ا� ببرد.ســر مرب� «٠٤» پس از پا
ان باز� 
گفت: فشــار ز
اد� را در ا
ــن باز� خانگ� تحمل 
كرد
ــم، چون در باز� ها� دور رفت امتياز ز
اد� 

را كســب نكرده بود
م، تيم ها ز
اد رو� ما حساب 

بــاز نم� كردند ولــ� حالا جلو� ما خيل� بســته تر 
بــاز� م� كنند.«حســين كوثــر�» ادامــه داد: تيم 

بنــدر عباس با سيســتم ١-٤-٥ و با ٥ دفاع متمركز 

بــاز� م� كــرد با ا
ن حــال ما كار� نم� توانســتيم 
انجــام دهيــم.و� در پاســخ بــه ا
ن پرســش كه آ
ا 

نم� توانســتيد راهــكار� در ا
ــن خصــوص به كار 
گير
د، عنوان كرد: نها
ت كار� كه م� توانســتيم 
انجام بدهيم ا
ن بود كــه با ٤ فوروارد باز� را ادامه 
 i
دهيــم و حملات ز
ــاد� هــم رو� دروازه حر
انجام داد
ــم ول� با وجود 
ك� دو موقعيت مســلم 
باز هــم بچه ها نتوانســتند از آن اســتفاده كنند.و� 
افــزود: البتــه تيم حر
ــi هم تجربه كم� نداشــت 
چون ســال گذشــته در ليگ ٢ بود و از آن جا Vه در 
باز� رفت هم در زمين خودشــان آن ها را شكست 
داده بود
ــم، برا� انتقام آمــده بودند.و� رضا
ت 
خــود را از باز
كنــان جذب شــده در نيم فصل ليگ 
اعلام كرد و گفت: كم� طول م� كشــد كه آن ها با 
تيم هماهنگ شوند. «كوثر�» در خصوص شرا
ط 
جــدول گفــت: از آن جا كه تــا قبل از ا
ــن باز� ما 
با 
ــك امتياز بيشــتر از ميبد 
ــزد در رده دوم جدول 
قــرار گرفته بود
ــم، با
د ببينيم آن ها چــه نتيجه ا� 
را به دســت آورده اند. البته باز� بعد� ما هم هفته 
آ
نده در برابر همين تيم 
عن� ميبد 
زد از حساســيت 
ز
اد� برخوردار است. سرهنگ «ناصر� مقدم»، 
سرپرست تيم «٠٤» هم با بيان ا
ن كه باز� با چنين 
� خيل� ســخت اســت، عنوان كرد: آن ها 
تيم ها
چــون از ليــگ ٢ ســقوط كرده انــد و در ليگ ٣ هم 
وضعيت چنــدان مطلوب� ندارند برا� ا
ن كه وضع 
وخيم تــر� پيدا نكنند بــا تمام وجود و بــرا� بقا به 
ميــدان م� آ
ند تا لااقل موقعيت فعل� خود را حفظ 
 �كنند، بنابرا
ن باز� در برابر آن ها كار خيل� سخت

است.

در هفته چهاردهم ليگ ٣ فوتبال اتفاق افتاد؛

توقف «٠۴» در برابر تربيت بندر عباس

صعود ٦ تيم به دور دوم مسابقات 
فوتسال جام فجر سرا'ان 

تيم هــا� صعود كننــده به دور دوم مســابقات 
فوتســال جام فجر ســرا
ان مشــخص شــدند.به 
مناســبت دهه فجر مســابقات فوتسال جام فجر با 
حضور ١٣ تيم در شهرستان سرا
ان آغاز شد كه به 
صورت دوره ا� با هم به رقابت پرداختند. در ا
ن 
باز� ها تيم ها� ســتاد نماز جمعه، پا
گاه امام، 
پيام نور، كانــون آد
نه، دهيار� بغداده و شــهيد 
محمدپور بــه دور دوم مســابقات صعود كردند. 

مسابقات فوتسال روستا'يان بيرجند 
آغاز شد

مسابقات فوتسال روستا
يان شهرستان بيرجند 
با نام جام فجر آغاز شد.

 �در ا
ن مســابقات كــه در زمين چمن مصنوع

مجموعه ورزش� ولا
ت برگزار م� شود ١٧ تيم 
حضور دارند. در اولين روز ا
ن مســابقات باز� 
تيم ها� اكبرآباد با نوكند، ز
رك با خور و دل آباد 
با آســو به تســاو� 
ك 
ــك انجاميــد و تيم خنگ 
بهــدان در مقابــل تيم شوشــود به پيروز� دســت 

افت. در ادامه ا
ن مســابقات تيم ها� نوفرست 
با دهلكوه، محمد ســلطان با كوچ القار، نقنج با 
بهدان، دستگرد با تيدوك، آسو با خنگ بهدان و 

شوشود با رقيه آباد رقابت خواهند كرد.

معرف� نفرات برتر مسابقات 
پينگ پنگ بانوان سربيشه


ــك دوره مســابقه پينگ پنــگ و
ژه بانــوان به 
مناســبت گرام� داشــت دهه فجر در شهرســتان 
سربيشه برگزار شد. در ا
ن مسابقه كه به صورت 
 ،�٢ حذف� انجام شــد طيبه حســين�، نيره قربان

فاطمه شــربت دار به ترتيب مقام ها� اول تا سوم 
را كسب كردند. 

برتر'ن ها4 شطرنج قهستان معرف� 
شدند


ك دوره مسابقه شطرنج و
ژه بانوان به مناسبت 
گرام� داشت دهه فجر در بخش قهستان شهرستان 
 �درميــان برگزار شــد.به گــزارش روابط عموم
اداره تربيت بدن� ا
ن شهرســتان در پا
ان خانم ها 
فاطمــه ناصر�، بتول خافــ� و حكيمه عل� نژاد 
به ترتيب مقام ها� اول تا ســوم را كسب كردند. 

كشت� گيران آ'سك با 'كد'گر رقابت 
كردند

ميهن دوست:
ك دوره مسابقات كشت� در رده 
سن� جوانان در شهر آ
سك برگزار شد.

مســئول تربيت بدن� شــهر آ
ســك گفت: ا
ن 
مســابقات كــه در ٥ وزن برگزار شــد، بــه ترتيب 
در ٤٢ كيلو فاضل آراســته، رضا مهراب� و سجاد 
قو
دل مقام ها� اول تا سوم را به خود اختصاص 
دادند.«رحمت ا... عرب�» افزود: در وزن ٥٠ 
 �كيلو نيــز عل� جهانيان، مســعود مك� و مرتض
صيادمحمــد� به ترتيب اول تا ســوم شــدند و در 
٥٥ كيلــو محســن رحمانــ�، مجتبــ� خزاع� و 
علــ� فاضل� بــه ترتيب مقام اول تا ســوم را از آن 
خود كردنــد.و� اضافه كــرد: در وزن ٦٠ كيلو 
نيز مهــد� حاج� محمد�، حجت محمدزاده، 
مهد� باستان� و در ٦٦ كيلو هم سجاد واله، امير 
صيادمحمد�، ســعيد قو
دل به ترتيب مقام ها� 
اول تا سوم را به خود اختصاص دادند. داور� ا
ن 
 ،�
مسابقات را رحمت ا... عرب�، عادل دنيا
عل� عرب� و امير صيادمحمد� به عهده داشتند. 

برگزار4 مسابقات وزنه بردار4 
نوجوانان استان

قهرمانــان مســابقات وزنــه بــردار� نوجوانان 
اســتان در مســابقات دهه فجر معرف� شــدند.

 �رئيــس هيئــت وزنه بــردار� خراســان جنوب
گفــت: ا
ن مســابقات در ســالن وزنه بردار� 
فتوت مجموعه ورزش� ولا
ت بيرجند برگزار 
شــد.«محمدعل� خالد�» افزود: در پا
ان در 
اوزان ١٠ گانه احســان گراميــان، محمدرضا 
داوود�، كيــوان گراميــان، محمد محمد�، 
هما
ون خالد�، محســن خســرو�، ســهيل 

وســف�، وحيــد صداقت، مصطفــ� مقدم و 
محمدرضــا اســدالله� بــه عنوان نفــرات اول 
معرف� شــدند و حكم و مــدال گرفتند.به گفته 
و� داور� ا
ن دور از مسابقات بر عهده حسن 
پوشيده رو، حسين ذوق� و آرمان خالد� بود. 

دوچرخه سوار4 بعد از ١٧٠ روز 
ركاب زدن وارد سربيشه شد

نــام  بــه  دوچرخه ســوار  شــفيع�:
ك 
روح ا...بصير� كه از شهر
ارشــهر حركت 
 �كــرده بــود بعــد از طــ� ١٧٠ روز ركاب زنــ
 �وارد سربيشــه شد و با رئيس شــورا� اسلام
و شهردار د
دار و گفت وگو كرد.و� اهداف 
سفر خود را ارج نهادن به پيام مقام معظم رهبر� 
به اصلاح الگو� مصرف، تجليل از ا
ثارگر� 
ملــت ا
ران در دوران دفاع مقدس عنوان كرد.

جوان قا'ن� قهرمان هاپكيدو4 
كشور شد

عضــو   �قا
نــ ورزشــكار  حقان�:جــوان 
تيــم هاپكيــدو� اســتان در ســيزدهمين دوره 
مسابقات كشور� هاپكيدو� در كرج، عنوان 
قهرمان� را به خود اختصاص داد.سرپرست و 
مرب� تيم هاپكيدو قا
ن بــه خبرنگار ما گفت: 
مصطفــ� كارگــر در وزن ٦٥ كيلوگــرم موفق 
بــه كســب ا
ــن مقــام شــد.«فرهمند» افزود: 
ا
ــن مســابقات با شــركت ٤٠٠ ورزشــكار در 
٣١ تيــم در كرج برگــزار شــد.و� ادامه داد: 
ا
ــن ورزشــ�ار تاكنــون ٣ بــار در هاپكيــدو و 

ك بــار در كيوكوشــين قهرمان كشــور شــد.

تيم شهيد دهجو فاتح مسابقات 
واليبال خوسP شد

دســته ها�  واليبــال  مشمول�:مســابقات 
آزاد خوســi جام شــهيدان غلامعلــ� دهجو 
و حســين باق� بــا برتــر� تيم شــهيد دهجو� 
معصوم آباد پا
ان 
افت.به گزارش خبرنگار ما 
ا
ن مســابقات كه به مناسبت دهه فجر در سالن 
شــهيد نجف� خوســi آغاز شــد ٦ تيم شــهيد 
�، شهيد شــرف�، شهيد دهجو� معصوم 
بقا
آباد، شــهيد باق� تقاب، شــهدا� ســيوجان و 
شهدا� عباد� خوســi با هم رقابت كردند.

 �
در پا
ــان تيم ها� شــهيد دهجو، شــهيد بقا
و شــهيد شــرف� هر ٣ از معصوم آباد مقام ها� 

اول تا سوم را كسب كردند.

تيم جودو4 استان در مسابقات 
كشور4 حضور م� 'ابد

 �تيم جودو� اســتان بــه مســابقات قهرمان
بزرگسالان كشــور اعزام م� شود. به گزارش 
روابــط عموم� خانــه ورزش، ا
ن مســابقات 
از بيســت و نهم بهمــن ماه در اســتان اصفهان 
برگــزار م� شــود.برا� تيــم منتخــب اســتان 
 �روح ا... مالــدار، 
ــدا... غلامــ�، هان
جواد�، حميد خدادوســت، بهروز مالك� و 
قاسم احمد� مبارزه خواهند كرد، مرب� گر� 
تيم اعزام� را حســن كاركن و سرپرست� آن را 

محمدصالح صالح� بر عهده دارند.

ورزش هواز4 و تقو'ت حافظه
مود4 - تحقيقات بســيار� نشــان داده است 
Vــه ورزش عــلاوه بر ا
ن Vــه ابزار ارزشــمند� 
بــرا� حفــظ ســلامت جســمان� اســت رابطــه 
� با ســلامت روان� و بــه و
ژه پيش گير� �
نزد
از بــروز ناهنجار�  هــا� روانــ� دارد.ورزش 
از اضطــراب و افســردگ� م�  Vاهــد و اعتمــاد 
در  م�  دهد.شــرVت  افزا
ــش  را  نفــس  بــه 
فعاليت  ها� ورزش� به اجتماع� شدن و Vسب 
مهــارت و Vفا
ــت و همچنيــن دوســت  
اب� و 
ارتباط ســالم با هم ســالان Vمــ� م�  Vند.در 
جر
ان فعاليت  ها� ورزش� شد
د ميزان ترشح 

ابد و بــه همين دليل   �اندورفين  هــا افزا
ش م
ورزشــ�اران پــس از انجــام تمر
نات احســاس 
لــذت و آرامــش خاصــ� م�  Vنند.بــا توجه به 
 ،�شــباهت بيــن اندورفين  ها و ترVيبــات افيون
ورزش Vردن م�  تواند جا
گز
ن ســوء مصرف 
 �مواد مخدر در معتادان شــود.تمر
نات ورزش
مــدام ميــزان جر
ــان خــون در مغــز را افزا
ــش 
م� دهد و موجب اVسيژن رســان� و تغذ
ه بهتر 
نرون  ها� مغز م� شــود و از تنگ شــدن عروق 
مغــز جلوگيــر� م�  Vند.ا
ن تاثيــرات موجب 
پيش گير� از فراموشــ� و زوال توانمند�  ها� 
م�  شــود.تمر
نات  ســالمند�  در   �ذهنــ
ورزشــ� م� تواند نرون  ها را در مقابل آســيب 
و صدمــه مقاوم و از بــروز بيمار�  ها� آلزا
مر 
و پارVينســون تا حدود ز
ــاد� جلوگير� Vند.
� هستند Vه 
Vت�ولامين  ها گروه� از مواد شيميا
� عمل م�  Vنند.
به عنوان انتقال دهنده شــيميا
نوراپ� نفر
ــن و دوپاميــن بر 
ادگيــر� و حافظه 
تاثيــر م�  گذارند. تمر
نات منظم، ترشــح ا
ن 
هورمون هــا را افزا
ش م� دهد و مقدار آن ها را 
در پلاسما� خون ز
اد م�  Vند، بنابرا
ن انجام 
تمر
نات ورزش� به طور منظم م�  تواند از طر
ق 
 ،�
افزا
ــش ترشــح انتقــال دهنده  ها� شــيميا
موجب تقو
ت حافظه و تغييرات خلق� شــود.
تمر
نــات ورزشــ� و بــه و
ژه دو
ــدن م�  تواند 
موجــب افزا
ــش اندورفين  هــا شــود بنابرا
ــن 
م�  تــوان گفت تاثيرات خلق� ناشــ� از ورزش 
به طور عمده ناش� از ترشح اندورفين  هاست.

تاثير ورزش بر حافظه
�، دوچرخه  سوار� و 
آهسته دو
دن، راهپيما
حرVات موزون نيز مانند راه رفتن سر
ع موجب 
بهبــود حافظــه و زمــان واVنــش در ســالمندان 
 �م�  شود.پژوهشــگران در
افته اند ســالمندان
Vه در 
ــ� برنامــه تمر
ن� قدرتــ� و انعطاف� به 
مــدت 
� ســاعت و ٣بــار در هفتــه و در طول 
٤ مــاه شــرVت Vردنــد عمل�ردشــان در اجرا� 
آزمون  هــا� حافظه بهبــود 
افت.اگــر چه ا
ن 
گونــه بهبــود حافظه، بيشــتر در ســالمندان� Vه 
تمر
نات هواز� انجــام م�  دهند رخ م� دهد، 
امــا تحقيقات بيشــتر نشــان داده اســت Vه هيچ 
تمر
ن ورزشــ� نسبت به تمر
نات ورزش� د
گر 
از لحــاظ تاثير بر حافظه برتر� ندارد.به عبارت 
د
گر بين ورزش  ها� مختلi از جهت تاثير بر 
حافظه تفاوت معنادار� مشــاهده نم�  شــود.
 �تاثيــرات تمر
ن بر ســلول  ها� عصب�، ناشــ
از افزا
ش جر
ان خون در مغز اســت Vه منجر به 
آزاد شدن فاVتورها� رشد م�  شود و م�  تواند 
از ســ�ته مغز� پيش گير� كند.از ســو� د
گر 
تمر
نات ورزش� م�  تواند مانند برخ� ترVيبات 
 ��، موجب آزادساز� سروتونين، نوراپ
دارو
نفر
ن و دوپامين شود.به طور Vل� محيط  ها� 
چالش برانگيز Vه شــامل ٣عامل موقعيت  ها� 
و   �اجتماعــ تعامل  هــا�  فشــرده،  
ادگيــر� 
فعاليت  هــا� فيز
�ــ� اســت نقــش مهمــ� در 
افزا
ــش تعــداد ســلول  ها� مغــز در جانداران 

مختلi و حت� انسان دارد.
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